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大学生の投動作における短期間指導の効果に関する研究
相馬　　聡・名古屋光彦＊
【要　旨】
　本研究では、スポーツ科学科目（ソフトボール）を受講している大学生を対象に、短期
間での投運動指導（かかし運動、真下投げトレーニング）が遠投力向上の効果について明
らかにすることを目的とした。主な結果として、遠投力に関して短期間での投運動指導に
より男女ともに大きな向上（全学生pre36.2±16.7［ｍ］、post44.3±15.7［ｍ］）がみられた。
また、競技経験の有無による遠投力においても投能力の向上がみられpre-post間での伸び
率が、競技経験者110±0.1［％］、競技未経験者139±0.3［％］となった。さらに小中高時
において投動作の指導を受けた経験の有無による遠投力においても投能力の向上がみられ
pre-post間での伸び率が、指導経験者121±0.2［％］、指導未経験者135±0.3［％］となった。
よって、本研究にて実施した投能力向上にむけた指導内容から、大学生における短期間指
導の効果が知見され、投能力向上について有効であることが示唆された。
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【緒　言】
　今の子どもたちは社会の変化にともなって身体活動量減少などの様々な要因がからみ合い、
体力・運動能力が低下していると考えられ、学力の低下とともに大きな社会問題となっている
と神奈川県立体育センター指導研究部において報告されている（2008）。これらは近年にお
ける、子どもの運動実施の二極化に伴うことが考えられる。文部科学省が行っているスポー
ツテストは、昭和39年より開始され、平成11年から「新体力テスト」として実施されているが、
近年の結果は全国的に昭和60年代と比較すると低い水準となっている。また、平成20年より文
部科学省が実施している全国体力・運動能力、運動習慣等調査（小５・中２対象）の結果において、
筆者の在住県における児童生徒の体力合計点（体力テスト８種目）は全国とほぼ同水準であ
るのに対し、走・跳・投の基礎的運動能力は全国と比べ著しく低い結果であった。特に「投
げる」に関しては、全国と比べ低い水準で推移しており、投げる機会の増加と投げる動作の
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コツを身につけることが急務となっている。また、大学の講義で開講されているスポーツ種
目でも、ソフトボールやハンドボールなど実技の中核となる運動技能は投動作であるものの、
大学においても課題となるのが、個々の投動作の習熟度に二極化がみられることである。
　「投げる」という動作は、手に持っている物体に、持っている手によって速度を与えて空
中に放す動作であると桜井（1992）は定義している。よって、遠投には投球速度を高める必
要があり、投球速度を高めるためには、投球動作中の下肢（Mac	Williamsら、1998；matsuoら、
2001）や体幹の回旋動作（Fleisigら、1999；Escamillaら、2001；Stoddenら、2001）、捻転動作（宮
西・櫻井、2009；蔭山ら、2014）を改善することが有効であると述べている。また、「投げる」
動作には運動的能力だけでなく、日常における「投げる」という経験が必要であり、投動作
について桜井（1992）は、練習を繰り返すことによってはじめて習得される個性発生的な動
作であると述べている。さらに、「投げる」という動作は、陸上の投擲やハンドボール、ベー
スボール型の競技だけでなく、バドミントンやバレーボールなどの動きに通じる部分もある
ことから、中山ら（2014）は、ソフトボール投げの能力の向上、すなわち投能力を向上させ
ることは、他の運動をより効率的に実践していくうえで重要であると述べている。
　本研究の対象となる大学生において投能力の向上には、豊富な学習機会が必要であるもの
の、幼少期からこれまでの期間に投能力における十分な経験と指導を受ける環境が非常に少な
いことが現状にあったことが原因（図１）と推測される。ただし、体力的に成熟期をむかえてい
る大学生時においては「投げる」という経験が短くとも効果的な指導が行われることで、投能
力の向上を図れるのではないかと考えた。特に大学の講義等では豊富な学習時間を確保するこ
とはできないため、短期間で効果的な学習機会を設けることで投能力の向上を高めることが有
効かを検証する必要があると言える。つまり、短期間でも効果的な指導を行うために有効な指
導内容を確認されれば、今後の投能力向上にむけた指導現場での利用価値が高くなると考え
られる。また、その指導内容が競技経験の男女別や、これまで指導を受けた経験値など比較
をして差があるのかを検証することも必要と考えた。これらのことより、本研究では、新体力テ
スト（ソフトボール投げ）における遠投力に着目し、筆者がこれまで投能力向上のために実施し
てきた「かかし運動」及び伊藤（2000）が報告している「真下投げトレーニング」の指導法を
参考に、大学生において短期間での投運動指導が遠投力向上に効果があるのか検証した。
図１　小中高の体育時による投球動作指導経験
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【方　法】
１．被験者
　被験者は、Ａ大学のスポーツ科学科目（ソフトボール）を受講している大学生79名（男
子52名、女子27名）を対象とした。また、これまでの競技経験についてアンケートをとり、
様々な競技の中から投動作が中核となる競技、陸上（投擲）、ハンドボール、野球、ソフトボー
ル競技を経験している学生を競技経験者（競技経験年数６年）として定義した。
表１　身体特性および競技経験
全被験者
ｎ＝79
被験者（男子）
ｎ＝52
被験者（女子）
ｎ＝27
年齢（yr）  18.5±0.6 170.3±5.2 158.4±4.7
身長（㎝） 166.2±7.6  63.4±9.1  52.9±5.7
体重（㎏）  59.8±9.5  18.5±0.6  18.5±0.7
競技経験 23 19 4
平均±SD
競技経験は陸上（投擲）、ハンドボール、野球、ソフトボール競技６年以上の経験者
２．かかし運動
　かかし運動は投球時に起こる投球腕の肘下がりを改善し、体幹の捻転を意識させる運動
であり、直線状の棒（本研究ではバット）を両肩の上部でほぼ水平に担ぎ、着足に体重を
移動させながら、体幹の素早い回旋を行う（図２−１）。
① ② ③ ④
①グリップを左手で握り、右手の肘でバットを掛ける
②上半身を利き手側に反転、体重は右足90%、左足10%
③体重移動を開始し、上半身を投球方向へ回転
④左足に全体重を乗せ、上半身を投球方向へ向ける
　左手でグリップを引下げ、右肘を上げる
図２－１　かかし運動
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３．真下投げトレーニング
　真下投げトレーニングは、着足のステップ動作と利き手のテイクバック動作から、着足
に全体重を乗せ、体幹の素早い回旋と前傾を行いながら、真下（リリースポイントの真下）
に向かってボールを叩きつける（図２−２）。
４．指導プログラム
　指導は週に１回（約15分）を10週間実施した。
第１段階（１〜３週目）
　第１段階は、かかし運動のフォームの習得期間とし、かかし運動10回３セットを行った
後、キャッチボールを行うよう指示をした。キャッチボールの距離は10ｍまでとし、トレー
ニングを行ったフォームを意識するよう指示をした。
第２段階（４〜６週目）
　第２段階は、真下投げトレーニングのフォーム習得期間とし、真下投げトレーニングを
15球行った後、キャッチボールを行うよう指示をした。キャッチボールは14ｍまで（ほぼ
投球プレートからホームベースまでの距離）とし、トレーニングを行ったフォームを意識
するよう指示をした。
第３段階（７〜10週目）
　第３段階は、第１段階のかかし運動10回２セットと第２段階の真下投げトレーニングを
10球行った後、キャッチボールを行うよう指示をした。
　キャッチボールは段階的に離れさせ、塁間（18.29ｍ）以上を目標に距離を伸ばすよう
指示をした。
① ② ③ ④
①体重のバランスは右足20％、左足80％
②左手で地面の目標を指す
③右手を後頭部の後ろに
④左足に全体重を乗せ、ボールを真上に跳ね返させる
図２－２　真下投げトレーニング
423
大学生の投動作における短期間指導の効果に関する研究
５．試　技
　試技は、文部科学省（2013）における新体力テスト項目（ソフトボール投げ）の実施要
領に準拠し、まず実技講義開始初日に試技１を行い、トレーニングを10週行った次週に試
技２を行った。試技には、日本ソフトボール協会検定の３号ボールを使用した。
６．分析方法
　指導前後の変化を測るために、対応のあるｔ検定を用い、有意水準５％未満として検定
を行った。また、男女間や指導経験の有無からの遠投距離の伸び率については、対応のな
いｔ検定を用い、有意水準５％未満として検定を行った。
【結　果】
１．投動作指導による変化について
　１−１　全学生
　図４−１は、全学生（ｎ＝79）を対象とした投動作指導前（pre）、指導後（post）の結
果を示したものである。全学生におけるpreの遠投距離（36.2±16.7）、post（44.3±15.7）
であり、pre-post間に有意な差（p<0.01）が認められた。
図４－１　投動作指導による変化（全学生）
ソフトボール投げ
試技１
ソフトボール投げ
試技２
かかし運動
20回３セット
かかし運動
20回３セット
真下投げ
15球
真下投げ
10球
１週目～３週目 ４週目～６週目 ７週目～10週目
図３　指導プログラム手順
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　１−２　女子学生
　図４−２は、女子学生（ｎ＝27）を対象とした投動作指導前（pre）、指導後（post）の
結果を示したものである。女子学生におけるpreの遠投距離（21.7±9.0）、post（29.7±8.9）
であり、pre-post間に有意な差（p<0.01）が認められた。
　１−３　男子学生
　図４−３は、男子学生（ｎ＝52）を対象とした投動作指導前（pre）、指導後（post）の
結果を示したものである。男子学生におけるpreの遠投距離（43.8±14.7）、post（51.8±
13.0）であり、pre-post間に有意な差（p<0.01）が認められた。
図４－３　投動作指導による変化（男子学生）
図４－２　投動作指導による変化（女子学生）
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２．投動作に関連する競技経験者間による変化について
　２−１−１　競技経験者
　図５−１は、競技経験者（ｎ＝23）を対象とした投動作指導前（pre）、指導後（post）
の結果を示したものである。競技経験者におけるpreの遠投距離（53.7±10.7）、post（58.6
±10.2）であり、pre-post間に有意な差（p<0.01）が認められた。
　２−１−２　競技未経験者
　図５−２は、競技未経験者（ｎ＝56）を対象とした投動作指導前（pre）、指導後（post）
の結果を示したものである。競技未経験者におけるpreの遠投距離（29.0±13.0）、post（38.4
±13.7）であり、pre-post間に有意な差（p<0.01）が認められた。
図５－１　競技経験者間による変化
図５－２　競技未経験者間による変化
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　２−１−３　遠投距離の伸び率
　図５−３は、競技経験者と未経験者におけるpre-post間の遠投距離の伸び率を示したも
のである。競技経験者（1.10±0.1）、未経験者（1.39±0.3）であり、双方の間に有意な差
（p<0.01）が認められた。
　２−２−１　競技経験者（女子学生）
　図６−１は、女子学生のうち競技経験者（ｎ＝４）を対象とした投動作指導前（pre）、
指導後（post）の結果を示したものである。女子学生におけるpreの遠投距離（36.5±3.0）、
post（43.8±1.5）であり、pre-post間に有意な差（p<0.05）が認められた。
　２−２−２　競技未経験者（女子学生）
　図６−２は、女子学生のうち競技未経験者（ｎ＝23）を対象とした投動作指導前（pre）、
指導後（post）の結果を示したものである。女子学生におけるpreの遠投距離（19.3±6.8）、
post（27.3±7.0）であり、pre-post間に有意な差（p<0.01）が認められた。
図５－３　競技経験者間による遠投距離の伸び率（全学生）
図６－１　競技経験者間による変化（女子学生）
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　２−２−３　遠投距離の伸び率（女子学生）
　図６−３は、女子学生のうち競技経験者と未経験者におけるpre-post間の遠投距離の伸
び率を示したものである。競技経験者（1.21±0.1）、未経験者（1.48±0.4）であり、双方
の間に有意な差は認められなかった。
　２−３−１　競技経験者（男子学生）
　図７−１は、男子学生のうち競技経験者（ｎ＝19）を対象とした投動作指導前（pre）、
指導後（post）の結果を示したものである。男子学生におけるpreの遠投距離（57.4±7.6）、
post（61.7±8.1）であり、pre-post間に有意な差（p<0.01）が認められた。
図６－２　競技未経験者間による変化（女子学生）
図６－３　競技経験者間による遠投距離の伸び率（女子学生）
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　２−３−２　競技未経験者（男子学生）
　図７−２は、男子学生のうち競技未経験者（ｎ＝33）を対象とした投動作指導前（pre）、
指導後（post）の結果を示したものである。男子学生におけるpreの遠投距離（35.9±
11.8）、post（46.1±11.8）であり、pre-post間に有意な差（p<0.01）が認められた。
　２−３−３　遠投距離の伸び率（男子学生）
　図７−３は、男子学生のうち競技経験者と未経験者におけるpre-post間の遠投距離の伸
び率を示したものである。競技経験者（1.08±0.0）、未経験者（1.32±0.2）であり、双方
の間に有意な差（p<0.01）が認められた。
図７－１　競技経験者間による変化（男子学生）
図７－２ 競技未経験者間による変化（男子学生）
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３．小中高の体育時間に投動作の指導経験の有無に関する変化
　３−１−１　指導経験者
　図８−１は、小中高の体育時に投動作の指導を受けた経験があるもの（ｎ＝23）を対象
とした投動作指導前（pre）、指導後（post）の結果を示したものである。指導経験者にお
けるpreの遠投距離（36.4±16.3）、post（42.1±16.0）であり、pre-post間に有意な差（p<0.01）
が認められた。
　３−１−２　指導未経験者
　図８−２は、小中高の体育時に投動作の指導を受けた経験がないもの（ｎ＝56）を対象
とした投動作指導前（pre）、指導後（post）の結果を示したものである。指導未経験者に
おけるpreの遠投距離（36.2±17.0）、post（45.1±15.7）であり、pre-post間に有意な差（p<0.01）
図７－３　競技経験者間による遠投距離の伸び率（男子学生）
図８－１　小中高の体育時による指導経験者間の変化
（全学生）
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が認められた。
　３−１−３　遠投距離の伸び率
　図８−３は、小中高の体育時に投球動作の指導を受けた経験者と未経験者におけるpre-
post間の遠投距離の伸び率を示したものである。競技経験者（1.21±0.2）、未経験者（1.35
±0.3）であり、双方の間に有意な差（p<0.05）が認められた。
　３−２−１　指導経験者（女子学生）
　図９−１は、女子学生のうち小中高の体育時に投動作の指導を受けた経験があるもの（ｎ
＝11）を対象とした投動作指導前（pre）、指導後（post）の結果を示したものである。指
導経験者におけるpreの遠投距離（26.1±10.2）、post（32.6±10.9）であり、pre-post間に
有意な差（p<0.01）が認められた。
図８－２　小中高の体育時による指導未経験者間の変化
（全学生）
図８－３　小中高の体育時による指導経験者間の
遠投距離伸び率（全学生）　
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　３−２−２　指導未経験者（女子学生）
　図９−２は、女子学生のうち小中高の体育時に投動作の指導を受けた経験がないもの（ｎ
＝16）を対象とした投動作指導前（pre）、指導後（post）の結果を示したものである。指
導未経験者におけるpreの遠投距離（18.7±6.9）、post（27.7±6.9）であり、pre-post間に
有意な差（p<0.01）が認められた。
　３−２−３　遠投距離の伸び率（女子学生）
　図９−３は、女子学生のうち小中高の体育時に投球動作の指導を受けた経験者と未経
験者におけるpre-post間の遠投距離の伸び率を示したものである。競技経験者（1.29±0.2）、
未経験者（1.55±0.4）であり、双方の間に有意な差（p<0.05）が認められた。
図９－１　小中高の体育時による指導経験者間の変化
（女子学生）
図９－２　小中高の体育時による指導未経験者間の変化
（女子学生）
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　３−３−１　指導経験者（男子学生）
　図10−１は、男子学生のうち小中高の体育時に投動作の指導を受けた経験があるもの（ｎ
＝12）を対象とした投動作指導前（pre）、指導後（post）の結果を示したものである。指
導経験者におけるpreの遠投距離（45.8±15.3）、post（50.8±15.3）であり、pre-post間に
有意な差（p<0.01）が認められた。
　３−３−２　指導未経験者（男子学生）
　図10−２は、男子学生のうち小中高の体育時に投動作の指導を受けた経験がないもの（ｎ
＝40）を対象とした投動作指導前（pre）、指導後（post）の結果を示したものである。指
導未経験者におけるpreの遠投距離（43.2±14.6）、post（52.1±12.4）であり、pre-post間
に有意な差（p<0.01）が認められた。
図９－３　小中高の体育時による指導経験者間の
　遠投距離伸び率（女子学生）
図10－１　小中高の体育時による指導経験者間の変化
（男子学生）
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　３−３−３　遠投距離の伸び率（男子学生）
　図10−３は、男子学生のうち小中高の体育時に投球動作の指導を受けた経験者と未経
験者におけるpre-post間の遠投距離の伸び率を示したものである。競技経験者（1.13±0.1）、
未経験者（1.27±0.2）であり、双方の間には有意な差は認められなかった。
【考　察】
　これまで、投動作についての報告は数多くさなれている。杉森ら（1996）の研究では、
習熟度の異なる女子学生を対象に、投球の初速度および投型パワーに対して効果的に指導
する際の有益な資料を得ることとしてソフトボール投げやメディシンボールでの測定など
から検証がなされている。本研究では、短期間で利用価値の高い投運動指導が遠投力向上
に影響があるのかを明らかにすることを目的とするため、その指導法が及ぼす影響につい
図10－２　小中高の体育時による指導未経験者間の変化
（男子学生）
図10－３　小中高体育時による指導経験者間の
遠投距離伸び率（男子学生）
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て調べることとした。
　まず、これまでの生活の中で投動作に対する指導された経験があると認識している学生
は30％にも満たないことが知見された。投能力は技術的要素が高く効果的な指導は必要不
可欠であると考えられることから、今後の体育教育や日常での投動作運動経験に対する改
善が必要であろう。
　次に、これら短期間における指導にて、全学生、男女それぞれの遠投能力向上が有意な
結果が示され、競技経験の有無の間においても両群で有意な結果となった。また、競技経
験間における遠投距離の伸び率については、全項目において競技未経験者のほうが高い数
値を示し、全学生と男子学生の両群間での有意な結果が認められた。これは多くの指導経
験を受けてきた競技経験者よりも、これまでほとんど指導を経験したことがない学生に対
して指導内容が効果的であった結果によるものと考えられる。ただし、女子学生において
は、両群間での遠投距離の伸び率については有意な結果は認められなかった。青木（1986）、
尾縣ら（1989）の研究によると、女子学生は男子に比べ投動作の習熟度が低いのが現状で
あると述べられており、競技経験者であっても効率的なトレーニングを行うことで未経験
者と同様に投能力の向上がさらに期待できるものと考えられる。小中高の体育時による指
導を受けた経験の有無における両群間において、全学生、男女それぞれの遠投能力向上が
について有意な結果が認められた。これについても、両群間における遠投距離の伸び率に
ついては、全項目において指導未経験者のほうが高い数値を示し、全学生と女子学生の両
群間での有意な結果が認められた。男子学生は両群ともに110％以上の伸び率が見られた
ものの、両群の遠投飛距離平均値において両群間のpre時に差がないことに合わせ、post
時には平均値が未経験者のほうが高い値になったことによるものと考えられる。
【まとめ】
　本研究では、スポーツ科学科目（ソフトボール）を受講している大学生を対象に、筆者
が実施してきた投能力向上運動及び伊藤（2000）の指導法を参考に、大学生において短期
間での投運動指導が遠投力向上に効果を明らかにすることを目的とした。新体力テストの
ソフトボール投げの測定を指導の前後２回実施し、その遠投距離の差について検証を行っ
た。
（1）	短期間での投動作指導によって男女ともに大きく改善した。
（2）	競技経験の有無については、男女ともに競技未経験者のほうが大きな改善が認められ
た。さらに、遠投距離の伸び率についても未経験者のほうが大きな確立で改善がみら
れた結果となった。ただし、女子学生における遠投距離の伸び率では経験の有無の両
群間に差を確認することはできなかった。
（3）	小中高時において投球動作指導を受けた経験の有無では、男女ともに競技未経験者の
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ほうが大きな改善が認められた。さらに、遠投距離の伸び率についても未経験者のほ
うが大きな確立で改善がみられた結果となった。ただし、男子学生における遠投距離
の伸び率では経験の有無の両群間に差を確認することはできなかった。
（4）	本研究から実施した投能力向上にむけた指導内容から、大学生における短期間指導の
効果が知見され、投能力向上について有効であることが示唆された。
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